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Introducción 


SIEMPRE VIVA es una metodología colaborativa para generar 
AUN RN NINAS OVA RATE rre! 
digital en comunidades de activistas, comunicadorxs y defensorxs de 
derechos humanos —principalmente en la región andina . Este taller 
RSS SS NA NUS SS 
MALARIA Te 
padecimientos digitales. 


¡INEM SN NS O idol 
AR RS  RN le! 
Latina ya que cada cultura se identifica a través de diversos símbolos, 
conceptos, tradiciones, cosmovisiones y necesidades. Recordar 
AAC RN NL RT 
AN MM OM NON 
apropiación del aprendizaje de la seguridad digital en la vida diaria. 


Queremos agradecer a las compañeras del Fera Hack Argentina, Noisradio, 
PATATA AS MATT Furiosa, LolecTivo Amaranta, Meedan PO (E 
aclivistas de Brasil y Gualemala por parTicipar en esta serie de encuentros 
e inlercambios [rucTiferos y productivos. 





¡UEM 
Ue 
ancestrales para padecimientos digitales. 
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Diagnóstico de males digitales 


LAO encuentro: 
¡Nos 























e ¡Era estimado: JR 
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Preguntas previas al 
encuentro: 





1. ¿Cómo evalúas tu relación 
con la tecnología? 


2.¿Alguna vez has sentido que 
la tecnología te enferma? 


3.<Cuál es tu planta favorita? 





* Estas preguntas se pueden enviar por correo electrónico o 
vía Whatsapp a las integrantes. 








) Actividad: 


AAA 


e ligmpo: 10 minutos 


A AS 

Es una manera de generar confianza entre las 
Ao MU ee 
compartas un poco sobre ti y el trabajo que 
realizas. T'ambién sirve para plantear la dinámica 
(CNS Aemet 
se pretenden realizar. 


US 

MEM MO O O 
MANN oi 
más adelante habrá tiempo para eso. Comienza 
AnD 
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2) Actividad: 


HAS 0 Ta 


e ligmpo: y minutos 


AE Aro AAA 


AMAN ol 
UNA Te 
y ahora. Ayuda a mantenerse enfocadas y relajadas. 


Guía una meditación breve, que las ayude a 
enfocarse y relajarse. Combina las siguientes 
¡Nair 


Lonsejo: 
Estas preguntas son solo una sugerencia, siéntete 
MAL 


E jerplo: 





Trae a tu mente la planta que escogiste 
de las preguntas previas y piensa en tu 
relación con ella. 


+ ¿Qué representa esta planta para t1? 
» ¿Quién te enseñó a usarla? 
» ¿Qué beneficios tiene? 


» ¿De dónde es? 





TALA LA Srl 
nombres de NES 


ORIO 





1. Quien se encargue de la facilitación puede 
NN NS o 


ANAND SON 
sobre la planta y luego, pasar la palabra a alguien 
IEA MIRAN 
participantes. 


Haz preguntas sobre la planta de cada una, como: 
«De dónde viene? <Porqué es importante para 
ANACO UOC 
CAM MANO 
la llaman. Como facilitadora asegúrate que todas 
OS 


Plantilla 





1) IO E jerplo: 


AR AAN A 





Derrar los ojos, respirar profundo, 


e ligmpo: 15 minutos ! 
dar gracias a nuestras ancesTras y su 


O Aro TAI sabiduria. 
Ya que el ejercicio se enfoca en compartir 
omo SANOS 
Mo el nl 


SA IO 


Recordar la conexion con la Tierra Y ol ros 
seres ya que las conexiones digitales no sof 





las Únicas no son las únicas Conexiones que 
lenemos con el entorno. 
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Recuerda siempre reconocer y agradecer a las participantes 
ya que este es el cierre del taller. Invita a las participantes a 
prestar mayor atención sobre las sensaciones y emociones que 
les genera el uso de los medios digitales en su vida cotidiana. 


Resulfados primer encuentro 


Liber Herbolaria - INTERNEWS 











Albahaca 


Ms 
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a Bergamota 
Orégano 
d Menta 
Qápila. E 





Lavanda a 


Plantas de presentación de las participantes 


MEXICO 











a O 
Y NICARAGUA 
a a 


GUATEMALA 


Países de orígen de las plantas mencionadas por las participantes 











Segundo encuentro: 
Diagnóstico de males digitales 


E 
do 
MN 


e ¡Era estimado: JR 


0b jelivo: 

(LS RNE 
NRO NIETO 
seguridad y cultura digital comunitaria, la 
ARMS NA IA MAS 
identidades racializadas y étnicas teniendo en 
cuenta las brechas generacionales. 


OS 
Cinco OA 
etc. 








Grafica de Cuerpa: .. 








) Actividad: 
Ronda 01 onda 





e ligmpo: 10 minutos 


¿Para AS 

Antes de comenzar la sesión, toma unos minutos 
com roo LN SIA 
Pr ol 
encuentro. 


Lonsejo: 
Mantén esta parte breve e informal, asegúrate de 
A ANN NO 





1) Actividad: : Ejenaplo: S 
Ejercicio de relajación 





e ligmpo: 5 minutos 
ds 0% NA, Piensa en tu relación con el mundo digital, 
Y E / . . / . 

+ ¿Para qué te sirve? ¿Qué emociones te 


Es un ejercicio para conectar mente y cuerpa, 
generan? 


NULO LO 
AM MMM! 
O oo. 


+ ¿Cómo evalúas tu relación con la 
tecnología? 





+ ¿Alguna vez has sentido que la 
tecnología te enferma? 


Guía una meditación breve, que las ayude a 
enfocarse y relajarse. Combina las siguientes 
¡SANS ANNO NN ANACO 


Cuéntanos un poco. 


Lonsejo: 
Estas preguntas son únicamente una sugerencia, 
SA RL 





y IA Abre los JS 





e AOS 


RNE SO 
Ur 


ISSN 


3. Nombrar colectivamente las dolencias, 
¡INIA 
TARRO OO: 
AOS! 
ox tOr 
QU SNS 
Oe lS: 





Lonsejo: 

Puedes empezar dando un ejemplo personal, 
SONAS 
MASA MSN 
QS OA 













Resultados del ejercicio durante el 
a 


Segundo Encuentro a O 


Cansancio de 




















nasal agua con Conjuntivitis sal Geranio en 
Estrés pala almohada 
1 
. . mandíbula 
( Or Or oJaria - | Cinoivitie 7 
es Bruxiemo conservadora e 
000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 e ansiedad oároaras 
Difueores E | | a Impledoras a 
aceltes Té de gengibre y 
[A | esenciales para | Decho A 
an de muerto desinflamar | | - 
para el ex lá PA Estómago 
- a estress 
e Ansiedad | — a tila con canela 
Empacho de empacho e 
nara Empache Sl 
o Bac | e Chía para AE 
Para el miedo A o asiento a de ap Té de tila para 
de Eee o us as el degconcierto 

Logramos hacer un mapa COvIO. vr 

: ' as E e Baño d a. 
[RIA A OS cagas Tensión cad 

E E Ritual Jugo de e o S 
nados por las participantes valeriana, agua Betabel/ ¡¿ a Compreca 
Detox de jamaica Remolacha sli epazote y 
JO MM oO Nal rl Urgente y a 
y AS 7 ” tepezcohulte 
se presenta el síntoma. Con o E cmrercapera 
' A , la comezón - 
esta Información, pudimos e Cápeula de e Ambivalencia 
; menta para e 
f Stroee/ se Ungiento de 
O RN concisa BR O intox E 
Ae So falta de likes o para la 


resequedad 
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1) IO 


Ñ ri 70 PAGA para Cerrar 





e ligmpo: I5 minutos 


E AS 

Ya que el ejercicio se enfoca en compartir 
NR ONO 
Mo RN 
relajación para el cierre. “1 ambién ayuda a recordar 


CNS ANN SOS 
¡IL OMAN M E! 
NOR NS 
ANUN SOS 
como lO) 





Ejemplo: 


Lerrar los ojos, respirar profundo, 
coneclar nuevamente con lu 
cuelrpa. Imagina que [ienes lu 


planta espirilual en la mano, 
apapachale con ella en el sitio 
[sico o virlual en el que sientas el 
malestar. 





Recuerda siempre reconocer y agradecer a las participantes ya 
que este es el cierre del taller. Refuerza la idea de que el taller 
es un espacio seguro y el objetivo es generar una red de apoyo y 
acompañamiento que nos ayude en el camino de nuestra propia 
sanación. 


Resultados del Segundo Encuentro Ciber Herbolaria - INTERNEMWS 
Fig, 3 Fig. Y 





¡LAOS ro Infusión de manzanilla 
generan en las participantes ansiedad, cansancio, dolor de cuello, Cr te» 
ATAN ISO NOA 





Preguntas previas al 
encuentro: 


e liempo estimado: go minutos 


0b AY 
Co-crear juntas algunos remedios para los males 


digitales retomando los saberes y consejos 
ancestrales. 


Prepara un remedio. Tú remedio para males 
digitales. 


- Reúne aquellas cosas que considered 
necesarias para preparar el remedio que necesita 
tu mal digital o para armar tu botiquín de 
remedios (plantas, objetos de poder, lo que es 
importante y valioso para tí, imágenes, todo 
aquello que te ayude a sanar). 


Herramientas: 


SONS SR O 
AO a O o 
UA 

ONO. -Ven con la mente y el corazón preparados para 
sanar juntas, construir y retroalimentar nuestros 


remedios. 





* Estas preguntas se pueden enviar por correo electrónico o 
vía Whatsapp a las integrantes. 





Recipiente para guardar lu remedio 





) Actividad: 
Ronda 71 onda 


e ligmpo: 10 minutos 


¿Para AS 
Es una manera de sentir el estado de ánimo de 
o MO RIO 
A o nome lio 
presenten sus objetos de poder y profundicen 
SONAS 

SER NS OS 

EA O IAE 

ANA Nr AORTA LOz: 

IOMA 

ENE AAN Donse ] o: 

ONES Mantén esta parte breve e informal. Estas son algunas 
preguntas sugeridas para iniciar la conversación. 





e AL 70 PAG 


e IET OS Invoca a la Madre Tierra y su sabiduría, 
trae a la mente la planta que elegiste y lo 

¿Para que sirve? ue representa. Ella te guía y te protege. 

Y Y que rep gula y te proteg 


¡INR MMS RN ON | «Cómo se manifiesta tu dolencia? 
ci NN NO A 
Co O MO ee ren 
QRO US 


Guía una meditación breve, que las ayude a Lin qué parte del cuerpo inicias 
enfocarse y relajarse. Combina las siguientes ¿En dónde termina? 
¡SANS NO NENAS 


¿Sientes de dónde viene? 


<Es un síntoma de algo más? 


¿De qué manera tu planta se puede 
Lonsejo: utilizar para el mal que padeces? 


Estas preguntas son solo una sugerencia, siéntete 
MAL 








Ue , a 

RE aa Ñ ; i j 
e A a AS 
DN =—, AI 
E EN a ! 
4% E : : e 
de a ns : 
pode a E ETA EN a 
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A AE dis 


e ligmpo: 60 minutos 


STAN 
A STA 
¡COTO NO MN 
experiencia con el ejercicio de relajación. 
VA MONOS 
Ao ot 


ADAN SA 
para el mal que padeces? 


Invita a las demás participantes a dar algún 
cal SN eS 
que todas se involucren en la elaboración de un 
remedio para ese mal en particular. El objetivo 
AAC o 





Lonse Jo: 
Involucra a todxs y no dejes a nadie atrás. 





a] 


Tividad: 


e ligmpo: I5 minutos 


¿Para Aro AA 


El objetivo es consolidar el aprendizaje a 


A UNS 


en la importancia de la colaboración y el 
autoconocimiento. Prestar atención a nuestra 
ASAS RS O 
CRUSOE 
CRA 


Guía una meditación breve con respiraciones 
ROMO OO OSO 
IO 





. Ejemplo: 


Lerrar los ojos, respirar profundo, 
coneclar nuevamente con lu 
cuelrpa. Imagina que [Tienes lu 


planta espirilual en la mano, 
apapachate con ella en el sitio 
[sico o virlual en el que sientas el 
malestar. 





Lonse jo: 

Además de agradecer la participación en los encuentros, 
recuérdales la importancia de estar atentas a la relación con su 
cuerpa y que la salud tecnológica es una extensión del bienestar 
emocional, mental y físico. 


Resultados del lercer Encuentro Fig. 


Ci ber Herbolaria S INTERNEWS Hierba luisa 








P=, E 

A 

. Y y, + 

2 1 e a 
As 
l kl Y Poo 
l | a ' - 
| y 1! / ¿ a, Ma 
AL Pl de 1 | 
A A "dl A] 
| 08 LA UN ml 1 ' 7. L 
p 4 ' J E i "a e y 
| | | | / MÍ EN E S a! : E 
E f WAN Í | Ñ 
! CI 
% | í 14! V ! ¡ L A 

> % A 1 ¡ A! -, 
h «e l % ' = 

i ] Pl $e e 
J > p a a : 
5 j h 
P DA , 





Nuestras plantas y remedios para 


Ie 
experimentamos y compartimos 
A 





La pandemia y condiciones de 
OS OURAN ONO 
A IES 
YAOI Os 
de comunicación y activismo, 
SAN o O 
cansancio, dependencia, soledad, 
MOMIA LOMO. 












Males digitales 


Remedios 











¡OCIO SNA RNA NANO 
(RR e E NANA ANN MN 
AAN NN NR AE SA O NIN 

CARTA RN ON IS o ORTA 


-* Sinlomas 

: Se manifiesta como dolor en las muñecas y manos debido a una 
continua tensión. La ansiedad provoca que te arranques el cabello 
o te muerdas las uñas. 


e Remedio 


. + “Té de canela con romero y masaje. 
8 Ingredientes 
+ 1 Za de agua 


» 20 3 astillas de canela 
* I ramita de romero 
+ Macerado de cannabis 


=> Preparación 
+ Calienta el agua junto con la canela y el romero hasta que hierva. 
» Mientras dejas enfriar la preparación, borra manualmente las 
cookies en tu navegador o descarga alguno de los siguientes plug- 
ins: ¡Block Origin /Privacy Badger. 

+ Cuando el agua esté tibia, remoja un paño y póntelo en los 


Causa Á Or gen . antebrazos. 
Estrés ocasionado por el exceso de anuncios á » Antes de dormir, frota un poco del macerado de cannabis en las 
A : , E manos. 
publicitarios y la angustia generada por la 
sensación de falta de privacidad. 





"e Sinlomas 
Además de la pérdida del sueño, este mal puede causar dolor en la 
frente, entrecejo, ojos, sienes y garganta. 


"e Remedio 
+ “Lónico facial de lavanda, 


8 lngredientes 
+ Agua de lavanda 
+ Rodajas de pepino 


Sn Preparación 

: + Decide mantener tu celular lejos de la habitación y prepara una 
infusión con ramitas de lavanda, déjala reposar y lávate la cara 
con ella. 
+ Corta y coloca rodajas de pepino y con los ojos cerrados, haz 
ejercicios de respiración profunda y medita sobre cómo puedes 
reforzar tus contraseñas. 
+ Recuerda usar diferentes contraseñas para todas tus 
aplicaciones, pero no te estreses hay herramientas para hacerlo fácil 
como un llavero digital Lastpass o Kepass o la autenticación a dos 





Lausa / Urigen : 
Preocupación excesiva por la vulnerabilidad pasos en tus redes sociales. 
que ocasiona la falta de protección de nuestra 
información personal. 


ER 
SS 





Y 


o F 
A E 


OS - Y, 


Y Bruxismo por aulocensura y 


Lausa / Urigen 
Enojo que nace por agresiones externas. Sentirse 
indefensa o no saber que décir ante ataques 
machistas, clasistas y conservadores. 


2 Sintomas 


Tensión en la mandíbula, dolor de dientes y encías. En casos 
severos, puede ocasionar dolor de cabeza. 


e Remedio 


+ Té de Tila Tilo). 


3 Ingredientes 


» 1 T7a de agua 
+ Hojitas de tila (tilo) 


* Preparacion 


» Prepárate un té de tila (tilo), respira e intenta tomar distancia 

de los mensajes. Escribe en tu libreta lo que quisieras decir para 
que no te lo guardes y evalúa si vale la pena invertir energía en 
contestar a los agresores. 

»+ Antes de dormir, realiza ejercicios para la mandíbula inflando y 
desinflando las mejillas. Abre y cierra la boca 3 o 4 veces y masajea, 
profundiza el movimiento en el área de las sienes y en media cara, 
donde comienza la mandíbula. 


$ Ñiniomas 
Ansiedad y estrés que suele manifestarse en el cuello, 
hombros y espalda. 


e Remedio 
+ “Té de melissa y masaje 


8 lagredientes 
+ Té de Melissa 
+ Pomada de Arnica 


> Preparacion 
+ Mientras disfrutas tu té, asegurate de configurar tus 
cuentas para controlar de mejor manera el bombardeo de noticias. 
+» Masajea tu cuello, hombros y espalda con pomada 
de árnica y limita el tiempo que pasas en tu celular. 





Lausa / Urigen 


Angustia y miedo generado por recibir malas 
noticias constantes a través de internet. 


2 Sintomas 
Eruncir los labios al apretar dientes y mandíbula. 


e Remedio 
+ Gárgaras con menta 


 lagredientes 
» 1 Za de agua 
+ Hojitas de menta 


: Preparacion 
+ Prepara una infusión con hojitas de menta. 
+» Mientras se enfría, documenta las agresiones con capturas de 
pantalla y los links a las páginas y perfiles para tener evidencia 
y repórtalas o denúncialas si así lo decides. Cuando hayas 
terminado, usa la infusión para hacer gárgaras o buches. 





Lausa / Urigen 


Enojo y mal sabor que deja enfrentarse a los 
comentarios o actitudes abusivas de personas 
con mente cerrada. 


$ Sintomas 
Se puede sentir el pulso acelerado cada vez que suena 
: nuestro teléfono. 
0 Remedi O 
+ Limpia de ruda 
“ Ingredientes 
+ Ramillete de ruda 
“Preparacion 


+ Busca un manojo de ruda y pásatelo por todo el cuerpo. 





. + Prende un incienso y mientras el aroma se dispersa, silencia 

; algunos de los grupos o considera salirte de ellos. 

e + Establece tu horario laboral y date permiso de no contestar fuera 
e de tu horario. 


Lausa / Urigen : 

Ansiedad y enojo por exceso de grupos y : 
notificaciones de Whatsapp. La molestia se asocia a : 
la presión de sentirnos obligadxs a responder 24/7.  - 


8 Sialomas 
Presión en el pecho. 
* Remedio 
» Aceite de geranio 
' lagredientes 
» Aceite de geranio 
“Preparacion 
, + Frotarlo en el pecho antes de dormir y combinar con 
respiraciones profundas. 





Lausa / Urigen : 
Frustración y rabia por la injusticia social, : 
la desigualdad y los abusos. 


.90 z 
, Sintomas 
Se pueden experimentar como dolor de cabeza y 
como un nudo en el estómago. 


e Remedio 

» Jugo de sávila 
8 lagredientes 

» sábila 

» miel 

+ 1 Vaso de agua 


S Zo 0 Preparacion 
! (y asTri li S lu ¡[era Y : » Corta una hoja de sávila y con una cuchara saca el cristal, 
. ponlo en la licuadora con agua y miel. 
+ + “Tómate el tiempo de gestionar tus contactos. Se vale, 


dejar de seguir, bloquear y reportar cuentas que te parezcan 


Lau SA / Urigen . nocivas O tóxicas. 


Sobrecarga de mensajes de odio y peleas en 
Twitter que generan una sensación de hartazgo. 





e Sintomas 
Hiperactividad que ocasiona dificultad para concentrarse 
y dolor de muñecas por estar revisando los dispositivos. 


e Remedi O 
+ Agua de Jamaica y valeriana 


Ingredientes 
e Valeriana 
+ Flor de jamaica 
» Agua 


e Preparacion 

, + Reemplaza una hora diaria el tiempo que pasas conectadx para 
volver a realizar una actividad que hayas dejado de lado. 
+ Utiliza ese tiempo para salir a caminar. De regreso, toma una 
infusión de valeriana y flor de jamaica. 





Lausa / Urigen 


Obsesión por revisar, publicar y obtener 
likes constantemente. 


z e Sintomas 

Sensación de nudo o vacío en el estómago. 
Ss Remedio 
; + Baño de flores 


8 Ingredientes 


+ 1 Olla grande con agua »+ 1 Cda. de anís 
+ 3 Rosas + 2 Ramitas de romero 
+ 3 Margaritas + 4 Hojas de laurel 


e Preparacion 

: » Hierve el agua mezclando todos los ingredientes. 
+ Cuela el agua y espera a que se enfrie un poco para después 
bañarte con ella. Mientras haces esto, concéntrate en los olores y 
las sensaciones que percibes en tu cuerpa. “len en mente que es 
tuya y sólo tuya y solo tú decides con quien la compartes. 
+ Deja secar el agua sin pasar la toalla y asegúrate de seguir las 
siguientes recomendaciones antes de sextear o mandar fotos 
intimas: 

-Usa filtros para tu cara o cualquier elemento que te pueda 





: . identificar fácilmente usando aplicaciones como ObscuraCam, 
Causa É Urigen . Snapseed o Polarr. 
Angustia generada por el riesgo de que tus ; - Klige servicios de mensajería que tienen la opción de 


f a difund : y AES autodestruir contenido como T elegram y Signal. 
otos intimas se ditundan sin consentimiento a - Para video llamadas, opta por herramientas que sean 


hacer sexting. : cifradas como Jitsi o Mumble. 


e Sinlomas 
Tensión en los hombros cuello y en la espalda que 
puede ocasionar dificultad para dormir. 


e Remedi O 
+ “Te de hojas de lechuga, humitos de sándalo y masaje con aceite 
de geranio. 


 lagredientes 
+ Hojas de lechuga 
+ Sándalo 
e» Aceite de Geranio 


: Preparacion 
+» Desconecta tus dispositivos por lo menos una hora antes de ir a 
la cama y prepara una infusión con hojas de lechuga. 
+» Mientras se reposa, enciende un humito de sándalo y disponte a 
masajear suavemente tu cuello con aceite de geranio y puedes usar 
una piedra que te guste para hacer un poco de presión. 





Lausa / Urigen 


Es ocasionada por la sobrecarga de 
información digital. 


"e Sintomas 
Se manifiesta como dolor de estómago o estómago 
revuelto y pesado. 
e Remedio 
» Té de carqueja 
8 lagredientes 
+ Carqueja o Boldo 
“Preparacion 
+ Las abuelas brasileñas infusionan esta planta para curar los males 


estomacales y del hígado. Si no la encuentras en tu país puedes 
intentar una infusión de boldo. 





Lausa / Urigen 


Frustración por el exceso de información digital. 





0 Duermevela y 


Lausa / Urigen 
Se origina por un gran esfuerzo visual al pasar 
largos periodos enfrente de una pantalla, ya sea 
de tu computadora o celular. 


"e Sinlomas 


El síntoma más común es la sensación de “ojo de vidrio” 
ocasionada por la resequedad ocular. También puedes sentir 
pesadez en los párpados o un calor anormal alrededor de los ojos. 


e Remedio 


+ Compresas con manzanilla y té verde 


8 Ingredientes 


+ Agua de manzanilla fría 
+ Agua de té verde frío 
+ Rodajas de pepino 


. Preparacion 


+ Lávate los ojos con el agua de té verde. 

+ Remoja un algodón o un paño en el agua de manzanilla y pásalo 
suevemente al rededor de los ojos y los parpados. 

+ Coloca las rodajas de pepino frías en los ojos durante 5 minutos. 
+ Haz pausas activas frecuentemente mientras trabajas, aparta tu 
mirada de la pantalla y parpadea al menos cada 2 horas. 


2 Sintomas 
Puede causar tensión en la sien, pesadez generalizada, falta de 
atención, problemas para concentrarse, desmotivación repentina, 
confusión mental, tristeza y dolor de corazón. 


te Remedi O 

+ Descanso digital 
8 Ingredientes 

+ Tiempo para ti 


- Preparacion 
+ Apaga tus dispositivos digitales. 
+ Tómate un baño largo de lavanda. 
+ Camina, consigue tus flores favoritas. 
» Hazte un espacio en tu casa. 
+ Pon tu música favorita de fondo. 
» Escribe, dibuja, lee, medita, estírate, baila. 
. : + Recuerda: 
Lausa / Ori gen ; -Se vale no contestar mensajes, llamadas o correos. 


Agotamiento mental debido a la sobrecarga f -El descanso es parte fundamental de tu salud física y mental. 
laboral principalmente en tiempos de pandemia. 





,.0 a 
2 Sintomas 
Se manifiesta como un vacío en el pecho y una sensación 
de desolación. 


e Remedio 
+ Ritual 


' Ingredientes 
+ Humitos de Palo Santo 


2 Preparacion 
+ Debes intentar conservar la creatividad y agarrarte de 
algo bonito. 
+ Busca un regalo para ti, como una libreta para hacer dibujos y 
dejar todas las cosas en el papel. 
+ Te sugerimos escoger una noche para agarrar ají y proyectar 
en él lo que te duele. Luego vas a quemarlo o enterrarlo y vas a 
s . quemar palo santo alrededor de tu cuerpo y espacio. 
Lausa / Or gen E + Finaliza con un baño de lavanda y nada... a la cama. 


No poder ayudar a las amigas a la distancia, 
dolor que sentimos por estar lejos. 
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